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TIIVISTELMÄ 
 

Suomessa ikääntyneiden määrä kasvaa samalla syntyvyyden vähentyessä. 
Tämä tekee Suomesta yhden maailman ikääntyneimmistä maista ja asettaa 
mittavia haasteita julkisen talouden kestävyydelle. Eläkkeelle jääminen ja 
ikääntyminen ovat riskitekijöitä toimintakyvyn heikentymiselle, minkä seurauk-
sena ikääntyneiden sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve kasvaa. Ehkäisevän 
vanhustyön merkitys korostuu tulevaisuudessa, jotta ikääntyneet voisivat van-
heta terveempinä ja palveluiden tarve siirtyisi mahdollisimman pitkälle vanhuu-
teen.  
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja koota eläkkeelle jäävän tietopa-
ketti Ruokolahden kunnalle ehkäisevän vanhustyön tueksi. Tietopaketin koh-
deryhmänä olivat vuosina 1958–1960 syntyneet ruokolahtelaiset. Kohderyhmä 
valikoitiin syntymävuosien perusteella alimman eläkeiän sekä tavoite-eläkeiän 
mukaan.    
 
Kootun tietopaketin oli tavoitteena haastaa eläkkeelle jääviä ja jo eläkkeelle 
jääneitä pohtimaan, mitä eläkkeelle jääminen merkitsee itselle ja miten se nä-
kyy omassa elämässä. Tietopaketin teoriatiedon avulla tavoitteena oli lisätä 
tietoutta eläkkeelle jäämisen tuomista muutoksista, eläkkeeseen valmistautu-
misesta, vanhenemisesta, ikääntymismuutoksista ja siitä, kuinka muutoksiin 
voidaan vaikuttaa ennalta. Lisäksi tavoitteena oli lisätä tietoutta ikääntyneille 
suunnatusta toiminnasta kunnan alueella. Eläkkeelle jäävien tavoittamisella ja 
tietoisuuden lisäämisellä opinnäytetyöllä haluttiin pidemmällä tähtäimellä ta-
voitella eläkkeelle jäävien syrjäytymisen ehkäisemistä, tukea heidän mielen-
terveyttään ja osallisuutta sekä kannustaa omatoimiseen toimintakyvystä huo-
lehtimiseen.  
 
Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena kehittämistyönä, jonka tuotoksina 
syntyi Minustako eläkeläinen -opas ja Ajanratoksi eläkepäiviin -esite. Oppaan 
aineisto koottiin huolellisen kirjallisuuskatsauksen avulla alan kirjallisuudesta, 
tutkimuksista ja muista julkaisuista. Opas ja esite painettiin paperisiksi ver-
sioiksi ja lähetettiin kohderyhmäläisille postitse. Toimeksiantajalta ja kohderyh-
mältä saadun palautteen perusteella eläkkeelle jäävän tietopaketti koettiin 
hyödyllisenä ja sen avulla saatiin uutta tietoa. Lähes kaikki palautetta antaneet 
näkivät tietopaketin jakamisen hyödylliseksi myös tulevaisuudessa.   
 
 
Asiasanat: eläkkeelle siirtyminen, ikääntyminen, ehkäisevä vanhustyö, toi-
mintakyky, osallisuus 
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ABSTRACT 
 

In Finland, the number of elderly people increases at the same time as the 
birth rate decreases. This makes Finland one of the oldest countries in the 
world and it poses major challenges to the sustainability of public finances. 
When people retire and age, their functional abilities are at a risk of weaken-
ing. As a result, people need more social and health care services. In the fu-
ture, the importance of preventive work with the elderly will be emphasized so 
that the elderly could age healthier, and their needs of services could move as 
far into old age as possible.  
 
The purpose of the thesis was to design and compile a retirees information 
package to support preventive work with the elderly in a municipality of Ru-
okolahti. The target group of the information package were the residents of 
Ruokolahti who were born between 1958 and 1960. The target group was se-
lected based on years of birth and retirement ages.  
 
The aim of the information package was to challenge retirees to consider what 
kind of life change retirement is and how it affects own life. The aim of the the-
oretical knowledge of the information package was to increase the awareness 
of the changes that retirement causes, how to prepare for retirement, ageing, 
ageing changes and how changes can be affected in advance. In addition, the 
aim was to increase the awareness of activities for the elderly within the mu-
nicipality. The long-term aim of the thesis was to prevent the exclusion of retir-
ees, support their mental health and inclusion and encourage them to take 
care of their own ability to function. 
 
The thesis was implemented as a functional development work. The outputs 
of the development work are Minustako eläkeläinen -guide and Ajanratoksi 
eläkepäiviin – brochure. The material of the guide was compiled carefully us-
ing a literature review. The material consists of literature of the field, re-
searches and other publications. A guide and a brochure were printed in pa-
per versions and were sent to the target group by mail. Based on the feedback 
from the principal and target group, the information package was found useful, 
and it gave new information. Almost everyone who gave feedback considered 
sharing the information package to be useful also in the future. 
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1 JOHDANTO 

Suomi on väestöltään yksi maailman ikääntyneimmistä maista, ja vanhempien 

ikäryhmien osuus väestöstä kasvaa jatkuvasti. Tämän seurauksena myös 

Suomen taloudellinen ja väestöllinen huoltosuhde ovat jatkuvassa kasvussa. 

Väestön ikääntymisen myötä myös terveys- ja hoivapalveluiden tarve lisään-

tyy, mikä lisää valtion menoja merkittävästi. Jotta Suomen sosiaalinen ja ta-

loudellinen kestävyys saadaan säilytettyä, on väestörakenteen muutoksiin va-

rauduttava konkreettisin teoin. (Demography 2023.) Ehkäisevä vanhustyö on 

yksi keino, jolla voidaan lisätä terveitä ja elinvoimaisia vuosia ikääntyneiden 

elämään ja näin siirtää heidän palvelujen ja apujen tarvettaan myöhemmäksi 

(Koskinen ym. 1998, 72–73). 

 

Eläkkeelle jääminen tuo tullessaan suuria muutoksia elämään, sosiaaliset roo-

lit muuttuvat ja elämässä voi yhtäkkiä olla valtava tyhjä aukko. Eläkkeelle jää-

nyt voi tuntea itsensä merkityksettömäksi sekä hyödyttömäksi, jolloin mielen-

terveysongelmien ja syrjäytymisen riski kasvaa. (Haarni ym. 2017, 21–23; 

Rolfner-Suvanto 2015, 18–20.) Kunnilla on merkittävä asema ikääntyneiden 

osallisuuden ja hyvinvoinnin ylläpitämisessä sekä sen lisäämisessä. Varhai-

nen vaikuttaminen ikääntyneiden riskitekijöihin vähentää raskaampien palve-

luiden tarvetta myöhemmin. (THL 2022a.) Kunnilla on tarjolla ikääntyneille pal-

jon erilaista matalan kynnyksen toimintaa, mutta esimerkiksi digitalisaation 

vuoksi tieto tarjolla olevasta toiminnasta ei aina tavoita kohderyhmää (Tiittula 

2020). 

 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella ja koota eh-

käisevän vanhustyön tueksi eläkkeelle jäävän tietopaketti. Tietopaketin oli ta-

voitteena herätellä eläkkeelle jääviä ja jo eläkkeelle jääneitä pohtimaan, mitä 

eläkkeelle jääminen merkitsee itselle ja miten se näkyy omassa elämässä 

sekä antaa tietoa ikääntymisen ja eläkkeelle jäämisen tuomista muutoksista. 

Opinnäytetyön tilaajana toimi Etelä-Karjalassa sijaitseva Ruokolahden kunta. 

Ruokolahdella oli vuonna 2021 4913 asukasta, eläkeikäisiä väestöstä oli 40 % 

ja taloudellinen huoltosuhde oli 195,3. Koko maassa eläkeläisiä on väestöstä 

26 % ja taloudellinen huoltosuhde on 133,4. (Tilastokeskus 2021a.) Pienessä 

kunnassa on tarjolla paljon ikääntyneille sopivaa toimintaa. Kunnassa toimii 
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muun muassa hyvinvointiluotsi, kansalaisopisto, matalan kynnyksen kohtaa-

mis- ja ajanviettopaikka Elvinkulma sekä useita aktiivisia yhdistyksiä. (Ruoko-

lahti s.a.) 

 

2 IKÄÄNTYNEEN TOIMINTAKYKY 

2.1 Toimintakyky 

Toimintakykyä on ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset sel-

viytyä hänelle itselleen välttämättömistä sekä merkityksellisistä jokapäiväisistä 

arjen, työn, harrastusten, vapaa-ajan ja itsensä huolehtimisen toiminnoista 

siinä elinympäristössä, jossa hän elää. Toimintakyky on valtavan moniulottei-

nen ja sitä voidaan jäsennellä hyvin monella tapaa. Tavallisimmin toimintakyky 

jaetaan kolmeen ulottuvuuteen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimin-

takykyyn. Psyykkisestä toimintakyvystä erotetaan usein vielä omakseen kog-

nitiivinen toimintakyky. (THL 2022b.)  

 

Toimintakyky ei pysy samana läpi elämän, vaan se muokkautuu elämän mu-

kana vuoroin heikentyen ja vuoroin kohentuen. Ihminen voi menettää toiminta-

kykyään äkillisesti esimerkiksi onnettomuudesta tai sairastumisesta johtuen, 

mutta toiminnanvajaukset voivat kehittyä myös hitaasti vuosien kuluessa. 

(Rantanen 2022.) Ikääntyneen toimintakyvyn erityispiirteisiin kuuluvat ikäänty-

mismuutokset, joita esiintyy väistämättä jokaisella täysin terveelläkin ikäänty-

neellä. Ikääntymismuutokset vaikuttavat moniin toimintakyvyn osa-alueisiin 

heikentävästi, kuten maksimaaliseen hapenkulutukseen, sydämen ja veren-

kiertoelimistön toimintaan, lihasmassaan ja -voimaan, muistiin, näköön sekä 

kuuloon. (Heikkinen 2016, 394.) Ikääntyminen on riski myös mielenhyvinvoin-

nin heikentymiselle. Riskitekijöitä ovat esimerkiksi pitkäaikaissairauteen sai-

rastuminen, läheisen kuolema tai kuormittava elämäntilanne, esimerkiksi 

omaishoitajana toimiminen. Mielenhyvinvointi on keskeinen osa ikääntyneiden 

toimintakykyä, terveyttä ja hyvinvointia. (Björkqvist ym. 2022, 7–8.)  

 

Fyysinen toimintakyky on ihmisen kykyä liikkua sekä liikuttaa itseään. Siihen 

kuuluvat esimerkiksi lihasvoima, nivelten liikkuvuus ja kestävyyskunto. Fyysi-

seen toimintakykyyn kuuluvat myös kuuleminen ja näkeminen. Psyykkinen toi-

mintakyky on ihmisen voimavaroja, joiden avulla hän jaksaa arjessa. Se on 

elämän hallintaa ja mielenterveyttä sekä kykyä tuntea, mutta myös kykyä 
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tehdä päätöksiä ja suunnitelmia. Psyykkisten voimavarojen avulla ihminen 

myös selviytyy arjen eteen tuomista haasteista sekä kriiseistä. Kognitiivinen 

toimintakyky on ympäristöstä tulevan tiedon vastaanottamista, sen käsittelyä, 

säilyttämistä ja käyttämistä. Se on esimerkiksi oppimista, muistamista, keskit-

tymistä ja ongelman ratkaisua. Sosiaalinen toimintakyky on vuorovaikutusta 

toisten kanssa, sosiaalista aktiivisuutta sekä osallisuuden kokemista. (Elo-

ranta & Punkkanen 2008, 42; Tiikkainen 2016, 286–287; Hänninen 2016, 

210–211.)  

 

2.2 Toimintakyvyn moniulotteisuus  

Vaikka ihmisen toimintakyky voidaan jaotella eri osa-alueisiin ja sitä voidaan 

tarkastella osioittain, on kuitenkin mahdotonta erottaa noita osa-alueita toisis-

taan. Toimintakyvyn eri ulottuvuudet ovat kiinteästi sidoksissa toisiinsa, ja ih-

minen tarvitsee hyvää toimintakykyä kaikilla osa-aluilla omatakseen kokonais-

valtaisesti hyvän toimintakyvyn. (Eloranta & Punkkanen 2008, 9–10; Pohjolai-

nen 2014, 6.) Jokaisen ihmisen toimintakyky on yksilöllinen. Toimintakyky 

muodostuu ihmisen terveydentilasta, yksilöllisistä ominaisuuksista sekä ympä-

ristötekijöistä (Sainio ym. 2016, 56).  

 

Fyysisen toimintakyvyn lasku vaikuttaa merkittävästi ikääntyneen psyykkiseen 

toimintakykyyn. Usein voidaan puhua noidankehästä, kun psyykkisen ja fyysi-

sen toimintakyvyn ongelmat vahvistavat toisiaan. Esimerkiksi ikääntyneen ma-

sentuneisuus voi vähentää hänen fyysistä aktiivisuuttaan, mikä johtaa fyysisen 

toimintakyvyn laskuun. Toisaalta taas fyysisen toimintakyvyn ongelmat voivat 

johtaa itsenäisyyden menettämiseen ja näin aiheuttaa ikääntyneelle psyykki-

siä ongelmia. (Saarenheimo 2016, 376.) Isojärven (2016) mukaan huono fyy-

sinen kunto on rajoittava tekijä myös sosiaaliselle toimintakyvylle. Kun fyysi-

seen toimintakykyyn liittyy selkeitä vajeita, estää ja rajoittaa se sosiaalisten 

suhteiden ylläpitämistä. Toimintakyvyn vajeiden vuoksi sosiaalisiin harrastuk-

siin tai muihin sosiaalisiin kontakteihin ei hakeuduta. (Isojärvi 2016, 43–46.)  

 

Ikääntyneet pitävät itse fyysistä toimintakykyä hyvinvoinnin perustana, mikä 

mahdollistaa kaikki muut elämän toiminnot. Hyvä fyysinen toimintakyky paran-

taa itsenäisyyden kokemusta ja kohentaa mielialaa. Ikääntyneille on hyvin tär-
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keää pystyä selviytymään arjessaan itse ilman ulkopuolista apua. Avun tarit-

seminen tuntuu ahdistavalta ja merkiltä itsenäisen elämän menettämisestä. 

Toisaalta sosiaalinen verkosto, yhdessä tekeminen ja kokemusten vaihtami-

nen tukevat ikääntyneen itsenäisyyden säilymistä. (Tattari ym. 2021, 55–56.) 

Itsenäinen arjessa selviytyminen ja sitä edistävät voimavarat vaikuttavat posi-

tiivisesti ikääntyneen toimintakyvyn kaikkiin osa-alueisiin (Cramm ym. 2013).  

 

2.3 Sosiaalinen osallisuus ja toimijuus 

Sosiaalinen osallisuus on laaja käsite, jota voidaan lähestyä monista eri tulo-

kulmista. Sosiaalinen osallisuus voidaan nähdä syrjäytymisen vastakohtana ja 

se on yksilötasolla kokemuksellinen ja tunneperäinen ilmiö. Tunne omasta so-

siaalisen osallisuuden riittävyydestä vaihtelee yksilöittäin, toinen tarvitsee sitä 

vähemmän kuin toinen. Tunne sosiaalisesta osallisuudesta syntyy sosiaali-

sessa kanssakäymisessä ja siitä, että kuuluu johonkin yhteisöön kuten harras-

tusporukkaan tai järjestötoimintaan. Sosiaalinen osallisuus on tunteen lisäksi 

myös toimintaa, jota on esimerkiksi tieto-osallisuus ja toimintaosallisuus. 

Tieto-osallisuus on tiedon saamista itselleen merkityksellisistä asioista, ja toi-

mintaosallisuus on osallistumista itselleen mielekkääseen toimintaan. (Lee-

mann ym. 2015, 2–6; Isola ym. 2017, 9–21.)  

 

Ikääntyminen ja toimintakyvyn haasteet laskevat osallisuuden kokemista. 

Heikkoa osallisuutta kokevien hyvinvointi on heikompaa, ja he ovat suurem-

massa vaarassa syrjäytyä. (Leemann ym. 2022, 101–108.) Pulkkisen (2019) 

tekemän kirjallisuuskatsauksen perusteella osallisuus, hyvinvointi ja terveys 

ovat kaikki sidoksissa toisiinsa. Osallisuus lisää hyvinvointia ja terveyttä, mutta 

terveyttä vaaditaan osallisuuden ylläpitämisessä. Osallisuuden on havaittu 

vaikuttavan kokonaisvaltaisesti ikääntyneen fyysiseen-, psyykkiseen- ja kogni-

tiiviseen toimintakykyyn. (Pulkkinen 2019, 13–14.) Aktiiviseen yhteisölliseen 

toimintaan osallistuvien ikääntyneiden on tutkittu olevan tyytyväisempiä elä-

määnsä ja kokevan vähemmän masentuneisuutta sekä yksinäisyyttä (Zhang 

& Zhang 2015).   

 

Toimijuutta voidaan tarkastella monesta eri näkökulmasta ja toisaalta esimer-

kiksi vanhenemista voidaan tarkastella toimijuuden näkökulmasta. Yhteiskun-
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nallisten olosuhteiden luomien mahdollisuuksien ja rajojen mukaan ihmiset ra-

kentavat elämäänsä sekä ikääntymistään. He toimivat sekä tekevät valintoja 

ja ratkaisuja punniten erilaisia vaihtoehtoja pohjaten ne käytettävissä olevaan 

tietoon aiemmasta elämästään sekä nykyisestä elämästään. Toimijuuden mo-

daalisia ulottuvuuksia ovat kyetä, täytyä, voida, tuntea, haluta ja osata. (Jyr-

kämä 2016, 422–423.) Laurila (2020) on selvittänyt tutkielmassaan näitä ulot-

tuvuuksia ikääntyneiden itsensä kertomana. Työn tuloksissa Laurila (2020) to-

tesi, että toimijuus lisää ikääntyneiden itsensä kokemaa hyvinvointia ja sitä 

edistävät erityisesti sosiaaliset suhteet sekä mahdollisuus itsenäiseen ja oma-

toimiseen elämään.   

 

2.4 Toimintakyvyn tukemisen merkitys 

Valtiovarainministeriö on arvioinut, että uusien hyvinvointialueiden sosiaali- ja 

terveyspalveluiden menot kasvavat yhteensä reilulla kuudella miljardilla eu-

rolla vuosina 2024–2030 (Valtiovarainministeriö 2023). Tilastokeskuksen 

(2021b) ennusteen mukaan väestöllinen huoltosuhde jatkaa kasvuaan, eli työ-

ikäisten määrä suhteessa työiän ulkopuolella oleviin vähenee (kuva 1).  

 

 

 

Kuva 1. Väestöllinen huoltosuhde (alle 15-vuotiaat ja 65-vuotiaat sekä vanhemmat) 

1900–2020 sekä ennuste vuoteen 2070 (Tilastokeskus 2021b). 
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Koko maan väestöllinen huoltosuhde vuonna 2021 oli 62,5 ja sen ennustetaan 

vuonna 2040 olevan 67,3 (Tilastokeskus 2021b). Ennusteet ovat karua luetta-

vaa ja niiden toteutuminen tulevaisuudessa olisi kestämätöntä Suomen hyvin-

vointivaltiolle (Demography 2023, 2). 

 

Maailman terveysjärjestön mukaan säännöllisellä fyysisellä aktiivisuudella voi-

daan ehkäistä ja hoitaa monia kansansairauksia, kuten sydänsairauksia, aivo-

halvauksia, diabetesta sekä joitakin syöpiä. Fyysinen aktiivisuus auttaa myös 

ehkäisemään kohonnutta verenpainetta, ylipainoa ja lihavuutta sekä se paran-

taa mielenterveyttä, elämänlaatua ja hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden mer-

kitys on ymmärretty jo kauan, mutta konkreettiset teot sen lisäämiseksi maail-

man laajuisesti on ollut hidasta. Tämä voi johtua tietoisuuden puutteesta ja ha-

luttomuudesta investoida siihen. Kuitenkin laskelmien mukaan fyysinen liikku-

mattomuus on aiheuttanut vuonna 2013 maailmanlaajuisesti 54 miljardilla dol-

larilla suoria terveydenhuollon kuluja. (WHO 2018, 12–13, 16.) Myös mielen-

terveyden häiriöiden aiheuttamat suorat kustannukset terveydenhuollolle ovat 

merkittäviä. Suomessa tuon luvun arvioitiin olevan vuonna 2010 kolme pro-

senttia bruttokansantuotteesta. Lisäksi mielenterveyden häiriöiden epäsuorien 

kustannusten arvioidaan olevan yli puolet kaikista suorista kustannuksista. 

(Reini 2016, 7.) 

 

Väestölliset kysymykset ja haasteet jäävät usein taka-alalle, sillä ne eivät ole 

minkään nimetyn tahon vastuulla. Siksi väestöllisten kysymysten ja haastei-

den tulisi kuulua kaikille politiikan lohkoille ja hallinnonaloille. (Demography 

2023, 2.) Alati ikääntyvässä Suomessa ikääntyneiden fyysisen ja psyykkisen 

toimintakyvyn sekä hyvinvoinnin edistämisen tulisi olla ensiarvoisen tärkeä ta-

voite. Tuo tavoite tulisi ottaa huomioon yhteiskunnan kaikilla osa-alueilla. 

Ikääntyneiden toimintakyvyn ylläpitämiseksi tulisi panostaa ennaltaehkäiseviin 

tukitoimiin, jotka sisältävät erityisesti liikunnan, ravitsemuksen ja mielentervey-

den. Hyvien ja toimivien toimintamallien kehittämiseen tarvitaan tavoitteellista 

kehittämistyötä. Esimerkiksi mielen hyvinvointi on nivottava ikääntyneiden ter-

veyden ja toimintakyvyn edistämiseen. Ikääntyneiden mielen hyvinvointi tulee 

saada osaksi kuntien strategioita sekä hyvinvointikertomuksia ja -suunnitel-

mia. Ennaltaehkäiseviin tukitoimiin panostaminen maksaa itsensä takaisin so-

siaali- ja terveydenhuollon kustannuksien vähenemisenä ja ikääntyneiden elä-

mänlaadun ja hyvinvoinnin paranemisena. (Jyväkorpi ym. 2020, 342–343.)  
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3 AKTIIVINEN IKÄÄNTYMINEN JA OPPIMINEN 

Aktiivinen ja terve ikääntyminen sekä sen edistäminen ja mahdollistaminen ih-

misille valtiosta riippumatta on ollut esillä jo kauan. Maailman terveysjärjestö 

WHO on tuonut esiin aktiivisen ikääntymisen merkityksen jo 20 vuotta sitten. 

Toteuttamalla aktiivisen ikääntymisen politiikkaa maailmassa luodaan maail-

man ikääntyneille ihmisille mahdollisuus osallisuuteen ja terveempään elä-

mään. Valtioiden ikärakenteiden vuoksi aktiivisen ikääntymisen mahdollistami-

nen on välttämättömyys huoltosuhteelle. Luomalla kaikille yhtäläiset mahdolli-

suudet terveyteen, osallisuuteen ja turvallisuuteen saavutetaan aktiivinen 

ikääntyminen ja vanhuus sekä hyvä elämänlaatu. Aktiivisessa ikääntymisessä 

ikääntynyt pystyy osallistumaan hänelle tärkeisiin toimintoihin sekä elämään 

kokonaisvaltaisesti terveempänä. (WHO 2002, 12–13.)  

 

Aktiivinen ikääntyminen ei viittaa vain fyysiseen aktiivisuuteen vaan myös so-

siaaliseen, taloudelliseen, kulttuuriseen ja henkiseen aktiivisuuteen sekä kan-

salaisosallistumiseen. Aktiivisena ikääntymisellä tavoitellaan esimerkiksi pi-

dempiä työuria ja eläkkeellä olevien aktiivisuuden lisääntymistä. Aktiivista 

ikääntymistä voidaan tarkastella myös talouden näkökulmasta. Sen avulla on 

mahdollista vähentää terveydenhuollon kustannuksia, jos ikääntyneet pärjäisi-

vät pidempään ilman palveluiden tarvetta, he sairastusivat kroonisiin sairauk-

siin vähemmän ja eläisivät itselleen mieluisaa ja merkityksellistä elämää aktii-

visina yhteiskunnan jäseninä. (WHO 2002, 12–16; Andersson 2012.) 

 

Ihmisen kyky oppia säilyy läpi elämän ja elinikäinen oppiminen voidaankin 

nähdä osana aktiivista ikääntymistä ja suojaavan syrjäytymiseltä. Oppimista 

tapahtuu oppilaitoksissa ja esimerkiksi kansalaisopistoissa, mutta jatkuvasti 

arkielämässäkin. Oppiminen on yhtäältä oikeus, mutta myös velvollisuus. Alati 

muuttuva maailmaa tuo eteen jatkuvasti jonkin konkreettisen uuden asian, jota 

täytyy opetella. Uusien asioiden oppiminen on välttämätöntä elämässä selviy-

tymiseksi. Toisaalta oppimalla uutta voi kasvaa myös itse. Tunnistamalla 

oman potentiaalin ja vahvuudet, itsensä toteuttaminen monipuolisesti on mah-

dollista eri elämänpiireissä läpi koko elämän. (Tikkanen 2016, 512; Suutama 

2016, 221.) Toivosen (2020) tekemän tutkimuksen mukaan ikääntyneet koke-

vat oppimisen tärkeäksi myös itse. Oppimisella ikääntyneenäkin nähtiin olevan 
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merkitystä ajassa kiinni pysymisessä. Oppimalla haluttiin ymmärtää itseä kiin-

nostavia asioita, tuoda vaihtelua arkeen ja ymmärtää uusia ilmiöitä. (Toivonen 

2020, 47–48.) Tutkimuksen mukaan kansalaisten opiskelu kansalaisopistoissa 

vähentää kuntien sosiaali- ja terveyspalveluiden kustannuksia, kun yksilön hy-

vinvointi ja motivaatio itsestä huolehtimiseen lisääntyy (Manninen 2015, 54–

56).  

 

4 ELÄMÄNMUUTOKSENA ELÄKKEELLE JÄÄMINEN 

4.1 Suomen eläkejärjestelmä 

Suomen eläkejärjestelmä koostuu työeläkejärjestelmästä ja kansaneläkejär-

jestelmästä, jotka ovat integroitu toisiinsa. Työeläkejärjestelmään kuuluvat 

kaikki työsuhteessa olleet sekä yrittäjä- tai maatalousyrittäjätoimintaa harjoitta-

neet ihmiset. Kansaneläkejärjestelmään taas kuuluvat kaikki Suomessa asu-

vat, mikäli he täyttävät maassa asumisehdot. Eläketurvan keskeisenä tarkoi-

tuksena on taata ihmisen toimeentulo esimerkiksi ikääntymisen ja työkyvyttö-

myyden varalta. Työeläkkeet rahoitetaan pääosin eläkevakuutusmaksuilla, 

joita pidätetään työntekijän palkasta. Kansaneläkejärjestelmää pidetään yllä 

verorahoin. Työeläkkeen määrään vaikuttavat työuran aikaiset tulot, työelä-

kettä kertyy 1,5 prosenttia vuosittaisista työtuloista. Työeläkejärjestelmän van-

huuseläkkeelle voi jäädä silloin, kun saavuttaa oman alimman vanhuuseläke-

iän, mikä on jokaiselle ikäluokalle oma. Kansaneläkkeen vanhuuseläkeikä on 

kiinteästi 65 vuotta. (Euroopan komissio 2022, 27–28; Eläketurva… s.a.)  

 

Väestön ikärakenteen muutosten lisätessä julkisia menoja aiheutuu vaikeasti 

hoidettava julkisen talouden rakenteellinen tasapainotusongelma. Suuri eläk-

keensaajien määrä lisää eläkemenojen kasvua aiheuttaen julkisen talouden 

pitkän ajan rahoitusongelman. Näistä syistä Suomessa on ollut tarpeen tar-

kastella eläkejärjestelmää useaan otteeseen. Edellisen kerran Suomessa as-

tui voimaan eläkeuudistus vuonna 2017. Tuolloin eläkeuudistuksen tavoit-

teena oli työurien pidentäminen, työeläkejärjestelmän rahoituksen turvaami-

nen ja riittävän eläketurvan varmistaminen. (Eläketurvakeskus 2013.) Nyt 

vuonna 2023 suuret eläkemenot ja julkisen talouden kestävyys ovat edelleen 

hyvin ajankohtainen aihe. Uuden hallitusohjelman mukaan julkista taloutta tu-

lee tasapainottaa, sillä julkisyhteisöjen menot ovat tuloja suuremmat. Näistä 
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menoista eläkkeet muodostavat merkittävän osan ja siksi niitä on paine tar-

kastella kriittisesti ja pohtia keinoja niiden leikkaamiseksi. (Valtioneuvosto 

2023, 16–17; Risku 2023.) Myös Helsingin Sanomat uutisoivat, että työmarkki-

noiden keskusjärjestöt ovat päässeet neuvotteluissaan alustavaan sopuun 

eläkeuudistuksesta. Uudistusten tavoitteena on saada turvattua ainakin suku-

polvien välinen oikeudenmukaisuus, eläkejärjestelmän rahoitus sekä riittävät 

eläkkeet. (Muhonen 2023.)  

 

Eläke-etuuksia parannettiin aina vuoden 1990-luvun alkuun saakka, jonka jäl-

keen varautuminen väestöllisiin muutoksiin alkoi. Siitä lähtien eläkejärjestel-

mään on tehty tasaisesti uudistuksia, joiden tavoitteena on ollut hillitä eläketur-

van kustannuksia. Tuon tavoitteen saavuttamiseksi on esimerkiksi nostettu 

varhaiseläkkeiden alaikärajoja, laskettu eläkkeiden karttumisprosentteja sekä 

eläkepalkka alettiin laskea koko työuran keskiansioiden mukaan viimeisien 

työvuosien sijaan. (Eläketurvakeskus 2013, 8–10; Aiemmat eläkeuudistukset 

s.a.) Edellisen suuren uudistuksen jälkeen merkittävimpinä muutoksina eläke-

ikää alettiin nostaa asteittain siten, että eläkeikä nousee 65-vuoteen. Tämän 

jälkeen, vuonna 1965 syntyneistä lähtien, eläkeikä on sidottu elinajanodottee-

seen. Lisäksi vanhuuseläkkeen lykkäämiseen kannustetaan lykkäyskorotuk-

sella sekä varhennusvähennyksellä ja elinajan pitenemiseen reagoidaan elin-

aikakertoimella. (Euroopan komissio 2022, 27–28; Eläkeuudistus 2017 s.a.) 

Edellä mainittujen suorien kustannusten hillitsemiseksi kuluihin on vaikutettu 

myös epäsuorasti muokkaamalla työllisyyspolitiikkaa ja kehittämällä työelä-

mää esimerkiksi ikäohjelmilla ja työssä jaksamisohjelmilla. Työkyvyn edistämi-

sellä, ammatillisella kuntoutuksella ja erilaisilla työkykyä tukevilla keinoilla on 

pystytty vähentämään varhaista eläkkeelle siirtymistä. (Eläketurvakeskus 

2013, 9.) 

 

4.2 Eläkkeelle jäämisen tuomat muutokset 

Elämänkaari jaetaan erilaisiin ajanjaksoihin ja elämänvaiheisiin, joihin sisältyy 

omia kehitystehtäviä sekä haasteita. Perinteisimmin elämänkaari on jaoteltu 

lapsuuteen, nuoruuteen, aikuisuuteen ja vanhuuteen. (Saarenheimo ym. 

2014, 6–7; Nurmiranta ym. 2009, 13–14.) Nykyisin tuo jaottelu on melko kar-

kea varsinkin vanhuuden osalta, sillä eläkkeelle jäämisen jälkeen ihmisellä voi 

olla edessä vielä useita vuosikymmeniä elinaikaa. Vanhuutta onkin jaoteltu 
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edelleen useampaan ikään: kolmanteen ja neljänteen ikään. Kolmas ikä on 

katsottu alkavaksi eläkkeelle jäämisestä ja se näyttäytyy fyysisesti ja sosiaali-

sesti aktiivisena aikana, jolloin on aikaa toteuttaa itseään, omia haaveitaan ja 

kesken jääneitä projekteja. (Saarenheimo ym. 2014, 54–58; Nurmiranta ym. 

2009, 121.) Eläkkeellä olevat tekevät valtavasti palkkatyöhön rinnastettavaa 

työtä kuten järjestö- ja vapaaehtoistyötä sekä hoitavat omaisiaan ja lastenlap-

siaan. Eläkeläisten tekemä, ehkä osin näkymätönkin työ on yleishyödyllistä ja 

merkityksellistä koko yhteiskunnalle. (Saastamoinen 2006, 60–62.)     

 

Eläkkeelle jääminen ja siirtyminen kolmanteen ikään on merkittävä elämän-

vaihe ja suuri muutos elämässä. Siirtyminen uuteen elämänvaiheeseen ei 

aina tapahdu suunnitellusti, vaan eläkkeelle voi joutua jäämään yllättäen esi-

merkiksi sairastumisen seurauksena. Toiselle eläkkeelle jääminen voi tuntua 

saavutukselta, kun taas toinen kokee sen pakollisena pahana. Eläkkeelle jää-

minen on jokaiselle omanlainen kokemus, mutta uusi elämänvaihe vaatii aina 

jostakin luopumista ja jonkin uuden rakentamista. (Taskinen 2019.) Eläkkeelle 

jäämiseen liittyviä muutoksia ovat esimerkiksi roimasti lisääntynyt vapaa-aika, 

tuttujen rutiinien muuttuminen, sosiaalisten verkostojen, roolien ja suhteiden 

uudelleen järjestäytyminen sekä tulojen pienentyminen. Näiden muutosten 

seurauksena eläkkeelle jäävän elintavat, hyvinvointi ja terveys voivat muuttua. 

(Taskinen 2019; Stenholm 2018.)  

 

Eläkkeelle jääminen voi olla suuri mielenterveyttä koetteleva tapahtuma ja vai-

kuttaa negatiivisesti moneen elämän osa-alueeseen. Taloudellisen tilanteen 

muuttuminen voi lisätä stressiä ja huolestuneisuutta. Työroolista luopuminen 

voi olla kova paikka varsinkin silloin, jos työ on vienyt suuren osan elämästä. 

Työpaikalla olevien sosiaalisten suhteiden ja verkostojen sekä roolien ulko-

puolelle jääminen voi aiheuttaa ulkopuolelle jäämisen kokemuksia. Elämä voi 

tuntua merkityksettömälle ja riski syrjäytymiseen kasvaa, jos työn tilalle ei ak-

tiivisesti hae muuta mieluisaa tekemistä. Passivoituminen ja eristäytyminen 

ovat pidemmällä aikavälillä haitallisia terveydelle ja alkoholin riskikäyttö voi li-

sääntyä. (Stenholm 2018; Haarni ym. 2017, 21–23.)   
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4.3 Eläkkeelle jäämiseen varautuminen 

Jolanki (2020) on selvittänyt tutkielmassaan eläkeläisten kokemuksia eläk-

keelle jäämisestä. Haastatteluissa käy ilmi, että eläkkeelle jääminen tuntui vai-

keammalta ja jopa shokilta, jos uuteen elämänvaiheeseen ei ollut lainkaan 

osannut varautua etukäteen. (Jolanki 2020, 44–45, 64–65.) Riittävän valmis-

tautumisen eläkkeelle jäämiseen on todettu olevan tärkeää henkilökohtaisen 

hyvinvoinnin kannalta. Lisäksi eläkkeelle valmistautuminen auttaa sopeutu-

maan uuteen elämänvaiheeseen ja lisäävän tyytyväisyyden kokemusta. 

(Adams & Rau 2011.) Taskisen (2019) mukaan eläkkeelle jäämiseen kannat-

taakin aloittaa valmistautumaan jo pari vuotta etukäteen. Usein eläkkeelle jää-

miseen varautuminen alkaa oman eläkeajan taloudellisen toimeentulon tar-

kastelulla. Oman muuttuvan toimeentulon tarkasteleminen on tärkeää, mutta 

myös muuttuvaan vapaa-aikaan kannattaa varautua etsimällä kiinnostavia 

harrastuksia, ottamalla osaa esimerkiksi yhdistys- ja vapaaehtoistoimintaan 

sekä luomalla suunnitelmia esimerkiksi perheen ja ystävien kanssa. (Haarni 

ym. 2017, 21–23.) Lisäksi jos eläkkeelle jäämisen ajankohtaan pystyy itse vai-

kuttamaan, voi olla helpompaa aloittaa eläke mieluummin keväällä kuin syk-

syllä. Synkkä ja pimeä vuodenaika voi lisätä entisestään ongelmia uuden elä-

mänvaiheen työstämisessä (Taskinen 2019). 

 

Eläkkeelle jääville on uuden elämäntilanteen käsittelyyn olemassa erilaisia 

valmennuksia. Ikäinstituutin Elämäni eläkevuodet -valmennuksessa eläkkeelle 

jääviä on tavoitteena kannustaa aktiivisuuteen ja antaa eväitä mielen hyvin-

voinnin vahvistamiseksi. (Ikäinstituutti s.a.) Punaisen Ristin Täyttä elämää 

eläkkeellä -valmennuksessa käsitellään eläkkeen tuomia muutoksia ja keskity-

tään itselle tärkeisiin asioihin (Punainen Risti s.a.). Tutkimuksen mukaan elä-

kevalmennuksen avulla eläkkeelle jäävät ovat alkaneet etsimään tekemistä 

työn ulkopuolelta, kiinnostus osallistua erilaisiin ryhmiin on kasvanut ja he ovat 

alkaneet panostaa muihin asioihin, joita voi toteuttaa eläkkeelle jäämisen jäl-

keen. Tällaisia uusia asioita on esimerkiksi vapaaehtoistyö. (Pazzim & Marin 

2017.)  
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5 HYVINVOINNIN EDISTÄMINEN KUNNASSA 

5.1 Kunnan tehtävät 

Kunnan tehtäviä ja toimintaa on suurimmiksi osin määritelty useissa eri la-

eissa. Kunnan lakisääteisiä tehtäviä ovat esimerkiksi koulutuksen ja varhais-

kasvatuksen järjestäminen, kulttuuri-, nuoriso-, kirjasto- ja liikuntapalveluiden 

järjestäminen sekä ympäristöpalvelut. (Kuntien tehtävät ja toiminta s.a.) Kun-

talain (10.4.2015/410, 1. §) mukaan kunnan tehtävänä on asukkaiden hyvin-

voinnin ja alueen elinvoiman edistäminen sekä asukkaiden osallistumis- ja vai-

kuttamismahdollisuuksien toteutumisen varmistaminen. Laki ikääntyneen vä-

estön toimintakyvyn tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- ja terveyspalveluista 

(28.12.2012/980, 5. §) velvoittaa kunnan tukemaan ikääntyneiden hyvinvoin-

tia, toimintakykyä ja terveyttä.  

  

Vuoden 2023 alussa sosiaali- ja terveyspalveluiden sekä pelastustoimen jär-

jestämisvastuu siirtyi kunnilta hyvinvointialueille. Tämä uudistus on yksi mer-

kittävimmistä hallinnollisista uudistuksista Suomessa. Soteuudistus puolitti 

kuntien budjetit samalla vähentäen merkittävästi kuntien vastuuta ja tehtäviä. 

Kunnat ovat joutuneet isojen uudistusten äärelle ja Suomessa onkin pohdittu, 

mikä on kuntien rooli ja mitkä ovat sen tehtävät. (Pitkäniemi 2022.) Sosiaali- ja 

terveyspalveluiden järjestäminen on sitonut kunnat tiukkaan muottiin, jota on 

vahvasti säännelty ulkoapäin. Vähenevien perustehtävien ja vastuiden myötä 

kunnista tulee erilaisia ja niissä näkyy vahvemmin paikallisuus. Kunnat voivat 

kääntää katseensa tarkemmin kuntalaisiin ja keskittää voimansa pohtimaan, 

mitkä ovat juuri tämän kunnan tarpeet, vahvuudet ja mitä pidetään tärkeänä. 

(Jäntti 2016, 213–2016.) 

  

Muutoksien tuulessa kuntien tärkeä asema ja merkitys osana yhteiskuntaa ja 

ihmisten arkea ei kuitenkaan lähtökohtaisesti muutu. Jäntti (2016) määrittää   

kunnan ydintehtävän elämisen edellytysten luomiseksi itsehallinnollisena pai-

kallisyhteisönä. Ydintehtävän toteuttamiseen tähtäävät kunnan neljä perusteh-

tävää, joita ovat talous-, demokratia-, yhteisö- ja hyvinvointitehtävät. Näistä 

yhteisötehtävään kuuluu kunnan luomat mahdollisuudet yhteisön olemassa-

ololle ja niiden toiminnalle. Kunnalla on yhteisötehtävässään aktivoijan, mah-

dollistajan ja suunnannäyttäjän roolit. Hyvinvointitehtävässä kunta huolehtii 
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laaja-alaisesti asukkaidensa hyvinvoinnin edistämisestä sekä sen edellytyk-

sistä. (Jäntti 2016, 156, 167, 202–204.) Myös Kuntaliitto (2023) jäsentää kun-

tien perustehtäväksi soteuudistuksen jälkeen kuntalaisten hyvinvoinnin, yhtei-

söllisyyden sekä alueen elinvoiman edistämisen.  

  

Kuntien edistäessä hyvinvointia edistetään myös kunnan elinvoimaisuutta, 

sillä vain hyvinvoivat kuntalaiset voivat luoda elinvoimaisen kunnan. Hyvin-

voinnin edistäminen kunnassa on laaja-alainen tehtävä ja kunnan kumppa-

neina toimivat esimerkiksi vapaaehtoiset, seurakunnat ja yhdistykset. Kuntien 

tehtävänä on koordinoida hyvinvointia tukevia toimia alueellaan. (Kuntaliitto 

2017.) Osallisuuden kytkeytyessä vahvasti ihmisen hyvinvointiin, hyvinvoinnin 

edistäminen on toimenpiteitä, jotka tähtäävät osallisuuden mahdollistamiseksi, 

ihmisten yhteen saattamiseksi sekä yhteisöllisyyden vahvistamiseksi (Jäntti 

2016, 169). 

 

Kunnan viestintää voidaan pitää yhtenä hyvinvoinnin kulmakivistä, se on yksi 

työväline hyvinvoinnin ja yhteisöllisyyden edistämiseksi. Viestintä on kunnan 

strateginen työväline, se toimii palveluiden edellytyksenä ja on välttämätöntä 

uudistamisessa. (Kuntaliitto 2016.) Myös kuntalaki (10.4.2015/410, 28. §) vel-

voittaa kunnan viestimään riittävästi kunnassa tarjolla olevista palveluista. 

Kunta tekee usein palveluviestintää, jonka avulla se viestittää tarjolla olevista 

palveluista, mutta viestinnällä voidaan myös esimerkiksi aktivoida kuntalaisia 

pitämään huolta itsestään. Kunnan viestinnässä tulee ottaa huomioon eri asu-

kasryhmien tarpeet. Sosiaalisen median merkitys viestinnässä on korostunut, 

mutta edelleen myös painetulle viestinnälle on oma paikkansa. Painettu esite 

tai opas säilyy käden ulottuvilla ja siihen pystyy palaamaan helposti uudelleen 

myöhemminkin. (Kuntaliitto 2016.)  

 

5.2 Ehkäisevä vanhustyö 

Vanhustyön perustavana arvopäämääränä on ikääntyneiden hyvän elämän 

turvaaminen. Vanhustyöllä edistetään ikääntyneiden hyvinvointia ja elämän-

laatua sekä lisätään heidän elämänhallintaansa ja turvallisuutta. Lisäksi van-

hustyöllä luodaan edellytyksiä mielekkäälle toiminnalle ja osallisuudelle sekä 

korostetaan ikääntyneiden omia voimavaroja ja omatoimisuutta, jotta ikäänty-

neenäkin olisi mahdollista toimia tasavertaisena kansalaisena. Vanhustyön 
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tehtäviä voidaan jaotella eri tavoin, kuten jakamalla tehtävät ikääntyneiden pa-

rissa tehtävään yksilökohtaiseen työhön sekä yhteiskunnalliseen työhön. Yh-

teiskunnallista työtä on esimerkiksi erilaisten palveluorganisaatioiden toimin-

taan vaikuttamista sekä ikääntyneiden ja heidän elinympäristönsä välisen vuo-

rovaikutussuhteeseen kehittämistä kuntien sekä koko yhteiskunnan alueella. 

Vanhustyötä toteutetaan erilaisissa virallisissa ja epävirallisissa organisaa-

tioissa ja toimintayksiköissä hyvin erilaisten ammattilaisten johdolla. (Koskinen 

ym. 1998, 55–57, 62–63.)  

 

Ehkäisevän vanhustyön tavoitteena on lisätä terveitä ja elinvoimaisia vuosia 

ikääntyneiden elämään. Ehkäisevällä vanhustyöllä pyritään ylläpitämään ja 

edistämään toimintakykyä, torjumaan sairauksien syntyä sekä niiden aiheutta-

maa toimintakyvyn laskua ja lisäämään ikääntyneiden voimavaroja, sillä van-

henemisprosessit kuluttavat niitä. Ehkäisevää vanhustyötä kohdistetaan erityi-

sesti heihin, joilla toimintakyky ei ole vielä heikentynyt eli kotona asuviin eläke-

ikäisiin. Ehkäisevällä vanhustyöllä pyritään siirtämään ikääntyneiden palvelu-

jen ja apujen tarvetta myöhemmäksi. (Koskinen ym. 1998, 72–73.)  

 

Kaikissa ikääntyneille suunnatuissa sosiaali- ja terveyspalveluissa korostetaan 

ehkäisevää työtä, mutta usein puhutaan hyvinvointia edistävästä työstä. Kun-

tia ohjataan ehkäisevään ja hyvinvointia sekä terveyttä edistävään työhön lain-

säädännöllä ja suosituksilla. Esimerkiksi laki sosiaali- ja terveydenhuollon jär-

jestämisestä (612/2021, 6. §) velvoittaa kunnat laatimaan hyvinvointikertomuk-

sen ja -suunnitelman, jossa tulee ilmi ne tavoitteet ja toimenpiteet, joilla kunta 

aikoo edistää kuntalaisten hyvinvointia ja terveyttä. Sosiaali- ja terveysministe-

riön laatima laatusuositus hyvän ikääntymisen turvaamiseksi ja palvelujen pa-

rantamiseksi 2020–2023 suosittaa kuntia kannustamaan ikääntyneitä edistä-

mään omaa terveyttään ja toimintakykyään omaehtoisesti yhdessä eri toimijoi-

den kanssa (STM 2020).  

 

Toimet hyvinvoinnin ja terveyden edistämiseksi eivät voi olla sattumanvaraisia 

tekoja, vaan tulee olla suunnitelma siitä, kenen hyvinvointia ja terveyttä halu-

taan edistää. Hyvinvointia ja terveyttä edistävistä toimista hyötyvät eniten ne, 

jotka kuuluvat riskiryhmiin ja ovat vaarassa menettää toimintakykyään. (Lyyti-

käinen ym. 2017, 22.) Eläkkeelle jäämiseen liittyy useita riskejä, joilla voi olla 

negatiivisia vaikutuksia elintapoihin ja toimintakykyyn. Kuitenkin eläkkeelle 
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jääminen vaikuttaa sopivalle taitekohdalle, jolloin tarjoutuu aikaa panostaa it-

seensä ja esimerkiksi elintapojen muutos voi olla ajankohtaista ja tuntua mie-

lekkäälle. (Stenholm ym. 2019.) Ikääntyneille suunnatusta ehkäisevästä työstä 

on olemassa monia hankkeita ja toimintamalleja. Näistä muutamia esimerk-

kejä ovat Voimaa vanhuuteen -ryhmät, Ystäväpiiri-ryhmät, erilaiset hyvinvointi-

pisteet sekä etsivä ja löytävä vanhustyö. Vanheneminen.fi on verkkosivusto, 

jolta ikääntynyt voi itse etsiä tietoa vanhuuteen varautumisesta. (STM 2020.)  

 

6 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

6.1 Tausta, tarkoitus ja tavoite 

Läpi opintojen olen ollut erityisen kiinnostunut ehkäisevästä vanhustyöstä. 

Olen monien haastavien aiheiden äärellä pohtinut erilaisia keinoja, joiden 

avulla voitaisiin vaikuttaa ongelmakohtiin niin, ettei niitä alun perinkään syn-

tyisi. Näitä kohtaamiani ongelmia ja haasteita ovat esimerkiksi syrjäytyminen 

ja toimintakyvyn lasku. Eläkkeelle jäämisen olen tunnistanut jonkinlaiseksi tai-

tekohdaksi elämässä, ja jonka tuomista mahdollisuuksista olen salaa haaveil-

lut jo itsekin. Lisäksi kursseilla, työharjoitteluissa ja opiskelijakollegoiden 

kanssa olemme puhuneet läpi opintojen toistuvasti ikääntyvästä Suomesta, 

ikääntyneiden huonosta toimintakyvystä ja hoitajapulasta. Opinnäytetyön aihe-

piiriä olin ideoinut jo pidemmän aikaa, mutta lopullinen opinnäytetyön idea 

hahmottui syksyllä 2022 osallistuessani mielenterveys-, päihde- ja vammais-

työn kurssille. Kurssin aikana itseäni kiinnostavat aihepiirit nivoutuivat yhteen 

opinnäytetyön aiheeksi ja sain idean eläkkeelle jäävien tavoittamisesta ja tie-

don jakamisesta, jotta voitaisiin ennalta vaikuttaa heidän osallisuutensa ja toi-

mintakykynsä säilymiseen mahdollisimman pitkälle työelämän jälkeen.  

 

Tutustuin tarkemmin eläkkeelle jäämiseen elämänmuutoksena, eläkeläisten 

määrään, väestöennusteisiin sekä julkisen talouden tilaan. Huomasin aihealu-

eiden olevan hyvin ajankohtaisia eläkeläisten määrän, huoltosuhteen kehityk-

sen, hyvinvointialueiden kehittymisen, kuntien tehtävien muokkautumisen 

sekä julkisen talouden tilanteen vuoksi. Nämä aihealueet muodostuivat opin-

näytetyöni lähtökohdiksi, joista sain luotua opinnäytetyöni tavoitteen. Opinnäy-

tetyö alkaa ajankohtaisen aiheen ideoinnilla, suunnittelulla ja tavoitteiden aset-

tamisella (Kostamo ym. 2022, 15–17). Opinnäytetyön tarkoitukseksi muodos-
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tui ehkäisevän vanhustyön tukeminen eläkkeelle jääville suunnatun tietopake-

tin avulla. Tavoitteena oli antaa tietoa eläkkeelle jäämisen tuomista muutok-

sista, eläkkeelle valmistautumisesta, vanhenemisesta, ikääntymisen tuomista 

muutoksista toimintakykyyn ja siitä, kuinka niihin muutoksiin voidaan vaikuttaa 

ennalta. Tietoisuuden lisäämisellä halusin pidemmällä tähtäimellä tavoitella 

eläkkeelle jäävien syrjäytymisen ehkäisemistä, mielenterveyden ja osallisuu-

den tukemista sekä ikääntyneiden omatoimista kokonaisvaltaista toimintaky-

vystä huolehtimista. Lisäksi osallisuuden ja aktiivisuuden lisääntymisellä voi-

daan tavoitella ikääntyneiden hyvinvointia ja parempaa toimintakykyä sekä 

kuntien elinvoimaisuutta. 

 

6.2 Opinnäytetyön aloitus 

Opinnäytetyön ideoinnin ja suunnittelun aikana vahvistui ajatus siitä, että ta-

voitteiden saavuttamiseksi tarvittaisiin jokin konkreettinen tuotos. Siksi toteu-

tustavaksi valikoitui toiminnallinen opinnäytetyö, joka on tutkimuksellista kehit-

tämistyötä ja jonka tavoitteena on kehittää jokin kohderyhmää palveleva tuo-

tos (Kostamo ym. 2022, 9–12). Jalostin ideani eläkkeelle jäävän tietopaketiksi, 

jonka osina toimisi teoriatietoa antava opas sekä käytännön vinkkejä toiminta-

kyvyn ylläpitämiseen antava esite. Aloin näiden perusteella pohtia sopivaa 

työelämäkumppania opinnäytetyöni toimeksiantajaksi, sillä toiminnallisen opin-

näytetyön tutkimuksellista kehittämistä tehdään aina tiiviissä yhteistyössä jon-

kin ammatillisen toimintaympäristön kanssa (Kostamo ym. 2022, 30–36). Poh-

din, millaisen toimijan kautta olisi mahdollista tavoittaa mahdollisimman hyvin 

eläkkeelle jääviä mahdollisimman kattavasti ja luontevimmaksi vaihtoehdoksi 

nousi kunnat. Oli myös luontevinta lähteä tarjoamaan opinnäytetyöni ideaa 

oman asuinpaikkakuntani lähettyville eli Etelä-Karjalan alueelle. Alueena 

Etelä-Karjala sopi myös opinnäytetyöni tarkoitukseen ja tavoitteisiin hyvin, sillä 

Etelä-Karjala kuuluu Suomen ikääntyneimpiin alueisiin (THL 2022c). Loka-

kuussa 2022 tarjosin opinnäytetyöni ideaa kolmelle Etelä-Karjalan kunnalle 

sähköpostitse, joista Ruokolahti ilmaisi kiinnostuksensa työhön välittömästi. It-

selleni Ruokolahti toimeksiantajana sopi erinomaisesti, sillä kunta oli itselleni 

tuttu ja tärkeä lapsuus- ja nuoruusajan kotikuntana.  

 

Opinnäytetyöni idea hyväksyttiin koulun puolesta marraskuussa 2022. Yhteis-

työ toimeksiantajan kanssa alkoi heti idean hyväksymisen jälkeen. Sovimme 
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opinnäytetyölleni työelämän puolelta ohjaajan, jonka kanssa teimme tarkem-

man katsauksen opinnäytetyöni ideaan, tavoitteisiin, niiden toteuttamiseen 

sekä sopiviin yhteistyötahoihin. Ehdotin pian yhteistä tapaamista eri toimeksi-

antajan edustajien kanssa, sillä toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotos teh-

dään työelämän tarpeisiin perustuen (Kostamo ym. 2022, 30–36). Oli siis tar-

peen saada selville toimeksiantajan mielipiteet ja toiveet työlle. Esittelin opin-

näytetyötäni Ruokolahden vanhusneuvoston kokouksessa marraskuussa 

2022. Laadin kokousta varten PowerPoint-esityksen, jonka avulla havainnoin 

ideaani, tein katsauksen aihealueisiin, ehdotin aikataulua, kerroin kehittämis-

tarpeeksi eläkkeelle jäävän toimintakyvyn ja osallisuuden tukemisen ja ehdotin 

tutkimuksellisen kehittämistyön tuotokseksi eläkkeelle jäävän opasta sekä sen 

rinnalle esitettä, jonka avulla voitaisiin tiedottaa kunnan ja lähialueiden tarjoa-

masta toiminnasta ikääntyneille. Yhteisessä kokouksessa opinnäytetyölleni 

koettiin olevan selvä tarve ja aihe herätti runsaasti keskustelua, josta sain pal-

jon ideoita ja vinkkejä työhön.   

 

6.3 Tiedonhaku, aineiston keruu ja analysointi 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tuotoksen kehittämiseen tarvitaan erilaisia 

aineistoja päätöksenteon tueksi. Sopivaa ainestoa voidaan kerätä monella ta-

paa kuten haastatteluilla, havainnoinnilla tai kyselyillä. Aineiston keruun voi to-

teuttaa myös kirjallisuuskatsauksena varsinkin erilaisten oppaiden tai ohjeiden 

kokoamiseen silloin, kun aiheesta löytyy jo aiempaa tutkimusta ja kohderyhmä 

on ennestään tuttua. (Kostamo ym. 2022, 46–52.) Päädyin kokoamaan op-

paaseen ja esitteeseen aineiston kirjallisuuskatsauksen avulla, sillä ideointi ja 

suunnitteluvaiheessa huomasin aihealueista olevan laajasti tietoa saatavilla.  

 

Keräsin aineistoa laajasti niin kotimaisista kuin ulkomaisista lähteistä. Tiedon-

haussa käytössä oli Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun tietokannoista 

Medic, Pubmed ja Ellibs. Internetin tiedonhaussa käytössä oli Journal.fi, Jul-

kari.fi, Valto sekä Google ja Google Scholar. Painetun materiaalin osalta tein 

tiedonhakua Etelä-Karjalan kirjastojen yhteisestä Heili-palvelusta. Hakusa-

noina käytin monipuolisesti aihealueisiin liittyviä hakusanoja sekä niiden yhdis-

telmiä niin suomeksi kuin englanniksi (taulukko 1).  
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Taulukko 1. Tiedonhaussa käytetyt hakusanat. 

Hakusanat 

ikääntyminen, ikääntynyt ageing, aged, elderly 

aktiivinen ikääntyminen active ageing 

toimintakyky function 

eläkeläinen retired person 

eläkkeelle jääminen retirement 

sosiaalinen osallisuus social inclusion  

hyvinvointi well-being 

mielenterveys mental health 

syrjäytyminen social exclusion 

 

Lisäksi tutkin aiempien julkaisujen kuten tutkimusten ja artikkeleiden lähde-

luetteloita, joista hyödynsin varsinkin kansainvälisiä lähteitä. Aineistossa on 

kattavasti eri tasoisia tutkimuksia, artikkeleita, ammattikirjallisuutta sekä eri or-

ganisaatioiden julkaisuja. Lisäksi aineistossa on myös eri lakeja ja suosituksia. 

Aineiston keruussa pyrin käyttämään ajankohtaista tietoa ja uusimpia julkai-

suja. 

 

Aineistoa oli saatavilla runsaasti ja pian haasteeksi tuli olennaisimman ja tär-

keimmän tiedon esiin saaminen, sillä kaikkea tietoa en voisi oppaassa hyö-

dyntää. Aineiston analysoinnilla tarkoitetaan aineiston tiivistämistä ja jalosta-

mista niin, että eri aineistot täydentävät toisiaan ja muodostavat kokonaisuu-

den (Günther ym. 2021; Kostamo ym. 2022, 58–64). Aineistoja lukiessani ja 

eritellessäni päämääräni oli löytää niitä asioita, jotka ovat merkityksellisiä eläk-

keelle jäävälle sekä niitä tekijöitä, jotka vaikuttavat eläkkeelle jäävän elämään. 

Muodostin aineistojen perusteella miellekartan, jonka avulla jäsentelin aineis-

toa. Miellekartan avulla sain esiin pääkohdat, jotka olivat ikääntyminen ja 

ikääntymismuutokset, toimintakyky ja toimintakyvyn ylläpitäminen, eläkkeelle 

jääminen elämänmuutoksena sekä hyvinvointi ja osallisuus. Aineoston analy-

soinnissa on aina kyse analyysin tekijän tekemistä havainnoista ja päätel-

mistä, eivätkä ne välttämättä ole samanlaisia jonkin toisen tekijän kanssa 

(Kostamo ym. 2022, 58–64). Tein opinnäytetyötä yksilötyönä ja siksi pyrin 

suhtautumaan aineistoon mahdollisimman avarakatseisesti niin, että omat 
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olettamukset eivät vaikuttaisi havaitsemiini asioihin ja tärkeinä pitämiini tekijöi-

hin. Luotin kuitenkin omaan havainnointiini, sillä aihealueet olivat tuttuja koko 

opintojen ajalta. 

 

6.4 Opinnäytetyön tuotokset 

6.4.1 Opas 

Aineiston keruun ja analysoinnin jälkeen oli selvillä oppaan aihealueet ja kar-

kea sisältö. Alkuperäisen idean mukaan olin suunnitellut, että opas tulisi fyysi-

seen muotoon siksi, että sen voisi lähettää kohderyhmälle kotiin. Tämän aja-

tuksen taustalla oli se, että painetulla tekstillä voidaan tavoittaa paremmin niitä 

henkilöitä, joita digijulkaisuilla ei välttämättä tavoiteta sekä se, että painettuun 

julkaisuun tutustutaan usein rauhassa ja sen äärelle palataan myös myöhem-

min (Nopea media 2022). Tätä ideaa fyysisestä oppaasta tuki myös toimeksi-

antajan puoli, joten päädyimme paperiseen versioon.  

 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyvä painotuote on yhdistelmä viestinnällisiä ja 

visuaalisia keinoja. Valitut keinot tulee mukauttaa tuotteen tavoitteen sekä 

kohderyhmän mukaan. Tuotteen tulisi olla informatiivinen, persoonallinen, sel-

keä ja johdonmukainen sekä sen tulee vastata toimeksiantajan typografisia 

ohjeistuksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51–53.) Yhdessä työelämänohjaajan 

kanssa päädyimme valitsemaan oppaan kooksi A5. Kyseinen koko olisi sopi-

van kokoinen luettavaksi, sekä se olisi helposti tulostettavissa. Oppaan sivu-

määrää ei päätetty ennalta, mutta olimme samaa mieltä siitä, että oppaan 

tekstimäärä pidettäisiin kohtuullisena. Pyrkimyksenä ei siis ollut kirjoittaa kai-

kenkattavaa tietokirjaa, vaan johdattaa tärkeiden aihealueiden äärelle sekä 

ohjata omatoimiseen lisätiedon hankintaan oman kiinnostuksen mukaan. Laa-

jojen aihealueiden vuoksi tietomäärää joutui karsimaan hyvin paljon. Tekstin 

tiivistäminen ja muotoileminen osoittautui itselleni hyvin haasteelliseksi. Op-

paan kokonaisrakenteen perustin tekemääni tiedonhakuun ja muodostin op-

paan aihealueet sen mukaan.   

 

Oppaan suunnitteluun käytin Canva-verkkosivustoa, johon hankin maksullisen 

Pro-version. Oppaan tekstit kirjoitin kuitenkin aluksi Word-tiedostoon, sillä en 

kokenut Canvan soveltuvan kovin hyvin tekstin muokkaamiseen. Aloitin op-
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paan visuaalisen ilmeen luomisen tekstien ollessa lähes valmiina. Sain kun-

nan viestintä- ja markkinointikoordinaattorilta kunnan viestintäohjeistuksen, jo-

hon tutustuin tarkasti ennen työn aloittamista. Sain vapaat kädet suunnitella 

ulkoasua kuitenkin viestintäohjetta noudattaen. Ohjeessa määritellyt fontit 

sekä värikoodit löytyivät Canva-verkkosivustolta, joten ulkoasua oli vaivatonta 

työstää. Lisäksi sain käyttöoikeudet kunnan kuva- ja logokansioihin, joita sain 

myös vapaasti käyttää oppaan ulkoasussa.  

 

Saatuani oppaaseen alustavat otsikot ja tekstit paikoilleen lähetin sen ensim-

mäisen kerran sähköpostitse kommentoitavaksi toimeksiantajalle. Latasin op-

paan kulloisenkin version Canvasta PDF-muotoon, joka oli helppo liittää säh-

köpostin liitteeksi. Oppaan tekstejä ja ulkoasua työstimme yhteistyössä työelä-

mäohjaajani sekä kunnan viestintä- ja markkinointikoordinaattorin kanssa. Yh-

teistyö oli jouhevaa ja sain todella paljon hyödyllisiä neuvoja, vinkkejä ja kor-

jausehdotuksia oppaaseen liittyen. Palautteiden perusteella oppaaseen toivot-

tiin esimerkiksi kaavioita havainnollistamaan tekstiä sekä konkreettista muisti-

listaa siitä, mitä on hyvä muistaa eläkkeelle jäädessä. Kostamon ym. (2022, 

71) mukaan toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksen kehittämisen aikana tulee 

eri toimijoiden välillä käydä avointa keskustelua, tehdä jatkuvaa arviointia sekä 

antaa tarvittavaa tukea toisilleen. Omastakin opinnäytetyössäni oppaan laati-

misesta muodostui prosessi, johon kuului vastavuoroisia välipalautteita ja op-

paan kehittämistä (kuva 2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Kuva 2. Oppaan tekoprosessi (Kostamo 

ym. 2020). 



26 
 

 

Kun opas oli kaikkinensa saanut muotonsa, pyysin siitä palautetta vielä kah-

delta työelämäohjaajani suosittelemalta, vasta eläkkeelle jääneeltä henkilöltä. 

Kysyin puhelimitse heidän halukkuuttaan antaa palautetta, ja molemmat suos-

tuivat lukemaan oppaan ja kommentoimaan sitä. Lähetin oppaan molemmille 

sähköpostitse apukysymysten kera. Pyysin kommentoimaan oppaan aihealu-

eita ja sisältöä eläkkeelle jäävän näkökulmasta, oppaan ulkoasua sekä sitä, 

onko jokin tieto turhaa tai kaipaisivatko he jostakin aihealueesta lisää tietoa. 

Heidän antamansa palaute oppaasta oli kaikin puolin hyvää eikä heille tullut 

mieleen mitään lisättävää tai korjattavaa. Lopuksi esittelin valmiin oppaan 

huhtikuussa 2023 Ruokolahden vanhusneuvoston kokouksessa, jossa oli vielä 

mahdollisuus kommentoida ja antaa palautetta työstä. Kokouksen päätteeksi 

korjausehdotuksia ei tullut, joten lopullinen versio oppaasta valmistui huhti-

kuussa 2023.  

 

6.4.2 Esite  

Esitteen avulla haluttiin esitellä konkreettisesti Ruokolahdella ja sen lähialu-

eilla tarjolla olevaa tekemistä ikääntyneille. Esitellessäni opinnäytetyöni ideaa 

toimeksiantajalle heiltä tuli ehdotus siitä, että erillistä esitettä ei tehtäisi, vaan 

toiminnan esittely olisi oppaan kanssa samassa tuotoksessa. Ehdotin op-

paasta erillistä esitettä toimeksiantajalle sen vuoksi, että niin opas säilyisi ajat-

tomana. Eri harrastus ja tekemismahdollisuuksien muuttuessa oppaassa ole-

vat tiedot eivät vanhenisi ja tiiviin esitteen päivittäminen olisi tarpeen tullen 

helpompaa. Perusteltuani alkuperäistä ideaani, toimeksiantaja piti erillistä esi-

tettä hyvänä vaihtoehtona ja päädyimme toteuttamaan myös sen. 

 

Keräsin tietoa Ruokolahden alueen toiminnasta Ruokolahden kunnan Internet-

sivuilta sekä esimerkiksi Ruokolahden seurakunnan omilta sivuilta sekä eri yh-

distyksien sivustoilta. Lisäksi keräsin tietoa eri paikallislehdistä saadakseni 

kattavan kokonaiskuvan eri toimijoista. Käytin itselleni tuttua miellekarttaa ko-

konaiskuvan hahmottamiseksi ja sen avulla ryhmittelin esitteeseen tulevat 

osiot. Näitä olivat hyvinvointiluotsin esittely, Elvinkulman Olohuoneen esittely, 

Ruokolahden kansalaisopiston, -liikuntatoimen ja -seurakunnan esittelyt sekä 

Ruokolahdella toimivien yhdistysten esittelyt. Tiedonhaun jälkeen hahmottelin 

esitteen sisältöä Word-tiedostolle ja toteutin varsinaisen esitteen suunnittelun 
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Canva-verkkosivustolla oppaan tapaan. Pohdin sopivaa muotoa esitteelle ja 

se osoittautui haasteelliseksi. Toivoin esitteelle jotakin muuta muotoa kuin vih-

komallia, sillä opas oli jo A5 kokoinen vihko. Tykästyin 6-osaiseen haitaritaitto-

malliin sen kätevän koon vuoksi ja siksi, että siihen olisi kätevä ryhmitellä eri 

asioita ikään kuin omiin lokeroihinsa.  

 

Esitteen ulkoasu on tehty Ruokolahden viestintäohjeistuksen mukaisesti sekä 

siinä on käytetty Ruokolahden kunnan kuva- ja logokansioiden kuvia. Esitteen 

ulkoasun tein tarkoituksella yhteensopivaksi oppaan kanssa muun muassa 

käyttämällä samaa pääväriä. Esitteen visuaalisen ilmeen rakentaminen osoit-

tautui paljon haasteellisemmaksi kuin oppaan, sillä tilaa teksteille oli todella 

vähän. Kaikki esitteessä oleva tieto tuli tiivistää vain juuri kaikkein tärkeimpiin 

sanoihin kuitenkaan vaarantamatta sen informatiivisuutta. Lisäksi kuvien ja 

tekstien sommitteleminen esitepohjalle oli haasteellista. Esitteen fonttikokoa 

piti hakea useampaan kertaan tulostusten avulla, jottei teksti jäänyt liian pie-

neksi, mutta ei veisi myöskään liian isona turhaa tilaa esitteessä. Esitteen si-

sällön ja ulkoasun suunnittelu tapahtui myös tiiviissä yhteistyössä eri toimeksi-

antajan toimijoiden kanssa sekä viestintä- ja markkinointikoordinaattorin 

kanssa. Lähetin esitteestä useita eri versioita kommentoitavaksi toimeksianta-

jan puolelle ja heiltä tulleiden ehdotuksien perusteella lisäsin esitteeseen vielä 

oman osion Ruokolahden kulttuuritoiminnalle. Valmiin esitteen esittelin toi-

meksiantajalle vanhusneuvoston kokouksessa huhtikuussa 2023, jolloin esi-

tettä oli mahdollisuus kommentoida. Kokouksessa ei kuitenkaan enää ilmen-

nyt uusia ideoita tai korjauksia, joten lopullinen versio esitteestä oli valmiina 

oppaan kanssa samaan aikaan huhtikuussa 2023.  

 

6.4.3 Eläkkeelle jäävän tietopaketti 

Edellä olen käynyt läpi oppaan ja esitteen tekoprosessit, ja ne yhdessä muo-

dostavat eläkkeelle jäävän tietopaketin. Toiminnallisen opinnäytetyön kehittä-

mistyössä syntyneet tuotokset suunniteltiin täydentämään toisiaan. Opas toi-

mii tiedonlähteenä ja esite antaa vastauksia oppaassa esitettyihin ongelmiin. 

Esimerkiksi toimintakyvyn ja osallisuuden ylläpitämiseksi oppaassa on esitetty 

teoriatietoa ja esitteessä on esitetty konkreettisia mahdollisuuksia toimia ja 

osallistua omalla asuinseudullaan.  
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Sopivan kohderyhmän haarukoiminen osoittautui haasteelliseksi, sillä kunnalla 

ei ole saatavissa tietoa, milloin ihminen on todellisuudessa jäämässä eläk-

keelle. Sopivaa ikähaarukkaa haettiin teoriatiedosta ja alimmasta eläkeiästä 

sekä tavoite-eläkeiästä. Niiden perusteella vuonna 1958 syntyneiden tavoite-

eläkeikä on 65 vuotta ja 1 kuukausi, jolloin eläke alkaisi viimeistään alkuvuo-

desta 2024. Vuonna 1959 syntyneiden tavoite-eläkeikä on 65 vuotta ja 5 kuu-

kautta, jolloin eläke alkaisi vuosien 2024–2025 aikana. Vuonna 1960 syntynei-

den alin eläkeikä on 64 vuotta ja 6 kuukautta sekä tavoite-eläkeikä 65 vuotta 

ja 9 kuukautta, jolloin eläkkeelle jäätäisiin syntymäajan mukaan vuosien 

2024–2026 välillä. (Työeläke.fi 2023.) Päädyimme valitsemaan kohderyhmään 

vuosina 1958, 1959 ja 1960 syntyneet ruokolahtelaiset, jolloin pystyisimme 

mahdollisimman hyvin tavoittamaan eläkkeelle jääviä kuntalaisia.  

 

Alkuperäisen suunnitelman mukaisesti tietopaketit lähetettiin kohderyhmäläi-

sille postitse huhtikuun lopussa 2023. Kohderyhmäläisten osoitetiedot saatiin 

Facta-kuntarekisteristä suodattamalla henkilötietoja syntymävuoden mukaan. 

Kohderyhmään kuuluvia henkilöitä suodattui järjestelmästä 259 kappaletta, 

joille tietopaketti lähetettiin kirjeitse. Oppaan (ks. liite 1) ja esitteen (ks. liite 2) 

lisäksi tietopaketti sisälsi saatekirjeen (ks. liite 3) sekä palautekyselylomak-

keen (ks. liite 4). Saatekirjeen tarkoituksena oli antaa lukijalle tietoa kirjeen si-

sällöstä, johdattaa tietopaketin aiheeseen, kertoa kyseessä olevan opinnäyte-

työ sekä ohjeistaa palautteen antoon. Kaikki tietopaketin osat koottiin yksitel-

len kirjekuoriin, jotka viimeisteltiin osoitetarroilla postitusta varten. Eläkkeelle 

jäävän tietopaketin kaikki materiaalit oli mahdollista painaa ja taittaa Ruoko-

lahden kunnan omalla painokoneella, joten kunta vastasi tietopaketin materi-

aalien painosta, taitosta, postituksesta sekä niihin liittyvistä kustannuksista.   

 

6.5 Palautteen keruu 

Keräsin palautetta eläkkeelle jäävän tietopaketista niin kohderyhmäläisiltä kuin 

toimeksiantajan puolelta. Kerätyn palautteen avulla on mahdollista edelleen 

kehittää opinnäytetyön tuotosta sekä kasvattaa omaa ammattiosaamista. Koh-

deryhmä ja toimeksiantaja ovat tärkeimpiä henkilöitä arvioimaan työn tarkoi-

tuksenmukaisuutta ja onnistuneisuutta. (Kostamo ym. 2022, 71–74.) Kerätyllä 

palautteella halusin ensisijaisesti selvittää, koetaanko eläkkeelle jäävän tieto-
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paketti hyödylliseksi ja olisiko sitä tarpeen jakaa myös tulevaisuudessa. Li-

säksi olin kiinnostunut minkälaiset asiat tietopaketissa kiinnostivat ja saatiinko 

sen avulla uutta tietoa.  

 

Laadin palautekyselyt Webropol-kyselyohjelmalla. Loin omat palautekyselyt 

kohderyhmälle (ks. liite 4) sekä toimeksiantajalle (ks. liite 5). Kohderyhmäläis-

ten oli mahdollista antaa palautetta sähköisesti sekä paperilomakkeella. Lo-

makkeet oli mahdollista palauttaa Ruokolahden kunnantalolle, Ruokolahden 

kirjastolle sekä Elvinkulman Olohuoneelle toukokuun 2023 aikana. Sähköi-

seen palautteenantoon ohjattiin saatekirjeessä ja myös nettilinkki oli ajastettu 

auki toukokuun 2023 ajaksi. Palautemäärä jäi harmillisesti todella pieneksi. 

Tietopaketteja lähetettiin 259 kappaletta ja palautteita sain vain 20 kappaletta, 

jolloin vastausprosentti oli 7,7 %. Sähköisesti palautetta antoi 12 vastaajaa ja 

paperilomakkeella 8 vastaajaa. Siirsin paperisten lomakkeiden vastaukset kä-

sin Webropol-ohjelmaan, jotta palautteiden analysoiminen oli helpompaa.  

 

Kohderyhmältä saatujen palautteiden perusteella tietopaketista koki hyöty-

vänsä hyvin paljon tai paljon 75 % kaikista vastaajista sekä tietopaketin jaka-

mista jatkossakin kannatti 85 % kaikista vastaajista. Vastaajista suurin osa (70 

%) oli jo eläkkeellä, joten varsinaisen kohderyhmän, eläkkeelle jäävien ääni jäi 

melko pieneksi. Vertailin kuitenkin Webropol-ohjelmalla jo eläkkeelle jäänei-

den sekä vielä työelämässä olevien vastauksia, josta selvisi, että vielä työssä 

käyvät kokivat hyötyvänsä tietopaketista jo eläkkeellä olevia enemmän. 

Työssä käyvät uskoivat osallistuvansa tarjolla olevaan toimintaan paljon jo 

eläkkeellä olevia enemmän sekä he kaikki kokivat pystyvänsä vaikuttamaan 

omaan terveyteensä hyvin paljon tai paljon. Eniten uutta tietoa kaikki vastaajat 

kokivat saaneensa kunnan liikuntamahdollisuuksista sekä hyvinvointiluotsista. 

Eläkkeelle jäämisen tuomista muutoksista sekä vanhenemismuutoksista koki 

hyötyvänsä vielä työelämässä olevat. Vapaamuotoista palautetta antoi moni ja 

se oli hyvin positiivista (kuva 2).  
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Myös vapaissa palautteissa nousi esiin se, että tietopaketti palvelee parhaiten 

heitä, jotka ovat vasta jäämässä eläkkeelle. Kehittämisehdotuksiksi mainittiin 

yhdistysten tarkempi esitteleminen sekä tarkempaa faktatietoa kaivattiin eläk-

keen hakemisesta.  

 

Toimeksiantajan puolella palautetta oli mahdollisuus antaa vain sähköisesti. 

Webropol-kyselyyn johtavaa linkkiä jaettiin sähköpostitse Ruokolahden kun-

nan henkilöstölle sekä vanhusneuvoston jäsenille. Myös toimeksiantajalta sain 

palautetta hyvin niukasti, vain kolme kappaletta. Kaikki toimeksiantajan palau-

tekyselyyn vastaajat arvioivat tietopakettia yhteneväisesti. Tietopaketti koettiin 

erittäin hyödyllisenä tai hyödyllisenä ja kaikki vastaajat olivat sitä mieltä, että 

tietopakettia voitaisiin jakaa kunnassa myös jatkossa. Toimeksiantajan puo-

lelta nähtiin, että tietopaketilla on mahdollista edistää eläkkeelle jäävien kunta-

laisten toimintakykyä ja osallisuutta. Tietopaketti arvioitiin houkuttelevan nä-

köiseksi sekä sen toteuttaminen opinnäytetyönä kunnalle oli palautekyselyn 

mukaan hyödyllistä. Vapaita palautteita ei toimeksiantajan puolelta tullut lain-

kaan.   

 

Kuva 3. Kohderyhmän antamia vapaita palautteita. 
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7 POHDINTA 

7.1 Työn arviointi 

Kostamon ym. (2022, 12–13) mukaan toiminnallisen opinnäytetyön tekeminen 

on luonteeltaan asiantuntijuutta kehittävää ammatillista toimintaa ja työskente-

lyn tulee olla järjestelmällistä, harkittua, perusteltua ja tarkasti dokumentoitua. 

Kehittämisen lähtökohtana on jokin rajattu pulma tai kysymys, johon vastausta 

haetaan kehittämisen avulla (Kostamo ym. 2022, 41). Opinnäytetyön aiheva-

linta osoittautui hyvin ajankohtaiseksi työn ideointi- ja suunnitteluvaiheessa 

saatuani siitä runsaasti positiivista palautetta niin koulun puolelta opinnäyte-

työn ohjaajalta ja opiskelijakollegoilta sekä toimeksiantajalta. Lisäksi aihe he-

rätti kiinnostusta työelämässä harjoitteluissa sekä laajasti lähipiirissäni. Aihe-

valinnan merkityksellisyyttä ja ajankohtaisuutta olen pystynyt perustelemaan 

myös opinnäytetyön teoriaosuudessa tekemässäni kirjallisuuskatsauksessa. 

 

Opinnäytetyö toteutui kokonaisuudessaan alkuperäisen suunnitelman mukai-

sesti ja työskentely eteni järjestelmällisesti suunnitteluvaiheessa tehdyn aika-

taulun mukaisesti. Yhteistyö toimeksiantajan kanssa oli mielestäni sujuvaa ja 

olen kiitollinen kokemastani vastavuoroisuudesta työn eri vaiheissa. Mielestäni 

työskentelyni oli avointa ja pyrin jatkuvasti hakemaan välipalautetta opinnäyte-

työn tuotoksista mahdollisimman monelta työhön osallistuneelta taholta sekä 

myös kohderyhmään kuuluvilta henkilöiltä. Työn raportoinnissa olen pyrkinyt 

tarkkuuteen ja täsmällisyyteen palaten tekemiini muistiinpanoihin sekä toimek-

siantajan kanssa käytyihin sähköpostikeskusteluihin. Olen myös perehtynyt 

ennen raportointia opinnäytetyön menetelmäkirjallisuuteen saadakseni työn 

raportoitua mahdollisimman kattavasti.  

 

Kokonaisuudessaan arvioisin työn onnistuneeksi ja olen tyytyväinen lopputu-

loksiin. Varsinkin toimeksiantajan ja kohderyhmäläisten kokemus siitä, että tie-

topaketin jakaminen myös tulevaisuudessa olisi kannattavaa, antaa lisämerki-

tystä opinnäytetyön projektille. Palautteiden perusteella onnistuin luomaan toi-

meksiantajalle käyttökelpoisen tuotoksen. Eniten kehitettävää mielestäni jäi 

oppaan ulkoasuun. Ulkoasun hiominen olisi vaatinut itseltäni enemmän teo-

riatietoa visuaalisesta suunnittelusta sekä uskon myös toisenlaisen suunnitte-

luohjelman sopivan paremmin tämänkaltaiseen työhön. Lisäksi opasta olisi 
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voinut painaa välissä useammin, jotta tehtyä ulkoasua olisi ollut helpompi arvi-

oida ja kehittää eteenpäin. Palautteiden perusteella sopivinta kohderyhmää on 

vielä työssä käyvät, joten tietopaketin voisi lähettää heille, jotka saavuttavat 

alimman eläkeiän vuoden sisällä. Palautteiden määrän olisin toivonut olevan 

suurempi niin kohderyhmältä kuin toimeksiantajaltakin, jotta työn arvioiminen 

olisi ollut luotettavampaa. Mielestäni kohderyhmälle olisi ollut hyvä mahdollis-

taa palautelomakkeen lähettäminen postitse lisäämällä tietopaketin liitteeksi 

palautekuoren. Toimeksiantajan puolelta palautteita olisi voinut saada enem-

män mahdollistamalla palautteen antaminen myös paperilomakkeella.     

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tukea kunnan ehkäisevää vanhustyötä luo-

malla tietopaketti eläkkeelle jääville kuntalaisille. Tietopaketin tavoitteena oli 

antaa teoriatietoa ikääntymisestä ja eläkkeelle jäämisestä sekä yhdessä osal-

listumismahdollisuuksista viestimisen kanssa tukea eläkkeelle jäävien toimin-

takykyä ja osallisuutta. Kohderyhmältä ja toimeksiantajalta kerätyn loppupa-

lautteen perusteella voin todeta, että eläkkeelle jäävän tietopaketti koettiin 

hyödylliseksi ja sen avulla saatiin uutta tietoa. Erityisen ilahduttavaa oli huo-

mata, että tietopaketin saaneet kokivat saaneensa lisää tietoa lähialueiden 

osallistumismahdollisuuksista. Tietopaketin pidemmän tähtäimen tavoitteena 

oli ehkäistä ikääntyneiden syrjäytymistä, tukea heidän mielenterveyttään sekä 

lisätä kunnan elinvoimaisuutta. Näitä tekijöitä ei opinnäytetyössä kyetty mittaa-

maan, mutta uskon sen olevan mahdollista teoriatiedon sekä työstä saadun 

palautteen perusteella. Pidemmän tähtäimen tavoitteiden saavuttamiseksi tie-

toisuuden lisäämisen tulisi olla pitkäjänteistä työtä. Siksi toimenpide-ehdotuk-

seni toimeksiantajalle on jatkaa eläkkeelle jäävän tietopaketin jakamista myös 

tulevaisuudessa. Opasta ja esitettä on mielekästä jakaa yhdessä, mutta ne 

toimivat myös erillisinä. Tietopakettia voidaan jakaa kohderyhmälle kotiin, 

mutta sitä voidaan pitää yleisessä jaossa siellä, missä kohderyhmään kuuluvia 

liikkuu. Opas ja esite toimivat myös sähköisinä versioina, mutta silloin kohde-

ryhmää tulisi johdattaa saatavilla olevan tiedon äärelle.  

 

7.2 Työn eettisyys ja luotettavuus 

Ammattikorkeakoulun opinnäytetyön prosessissa tulee toimia ammattikorkea-

koulun laatimien ohjeiden mukaan ja noudattaa eettisiä periaatteita sekä hyviä 
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tieteellisiä käytäntöjä. Hyvän tieteellisen käytännön mukaan opinnäytetyön te-

kijän tulee toimia rehellisesti, avoimesti ja huolellisesti sekä kunnioittaa muita 

tutkijoita erottamalla heidän tutkimuksensa omasta tekstistä. Opinnäytetyöhön 

liittyvässä henkilötietojen käsittelyssä tulee noudattaa tietosuojalakia ja tieto-

suoja-asetusta. Opinnäytetyön tekijällä tulee olla tarvittava osaaminen tutki-

mus- ja kehittämistyöskentelystä sekä hänen tulee olla huolellisesti perehtynyt 

työn aiheeseen. Opinnäytetyön prosessia varten laaditaan koulun, opiskelijan 

ja toimeksiantajan kanssa opinnäytetyön sopimus sekä selvitetään tutkimuslu-

pien tarve. (Arene 2020.)  

 

Ennen opinnäytetyön aloittamista olin suorittanut suurimman osan gerono-

miopinnoista sekä opiskellut tutkimus- ja kehittämistyön perusteet. Opinnäyte-

työn aihealueisiin olin perehtynyt läpi opintojen useilla eri kursseilla. Huolehdin 

opinnäytetyön sopimuksen laatimisesta koulun ja toimeksiantajan kanssa heti 

työn aloitusvaiheessa. Selvitin tutkimusluvan tarvetta yhdessä opinnäytetyön 

ohjaajan sekä toimeksiantajan kanssa, mutta sen hakeminen koettiin tässä 

opinnäytetyössä tarpeettomaksi. Opinnäytetyössä käsiteltiin henkilötietoja tie-

topakettien lähettämiseksi, mutta henkilö- tai osoitetietoja käsiteltiin vain posti-

tuksien ajan eikä niitä kerätty tai tallennettu myöhempää käyttöä varten. Pa-

lautekyselyyn vastaaminen perustui vapaaehtoisuuteen ja tapahtui täysin ni-

mettömästi. Ohjasin nimettömään palautteen antamiseen saatekirjeessä sekä 

sähköposteissa.  

 

Teoriaosuudessa ja tiedonhaussa olen jatkuvasti arvioinut käytettäviä lähteitä 

kriittisesti. Olen pyrkinyt valitsemaan työhön vain luotettavia ja alkuperäisiä 

lähteitä. Työn raportoinnissa olen toiminut koulun ohjeistuksien mukaisesti 

sekä olen viitannut käytettyihin lähteisiin huolellisesti soveltaen koulun lähde-

viiteohjetta.   

 

7.3 Jatkokehittäminen 

Opinnäytetyön prosessin aikana olen usein saanut jatkokehittämisideoita työni 

aihealueesta. Työn edettyä loppuun olen teoriatiedon sekä oman työni perus-

teella vakuuttunut, että eläkkeelle jäävien toimintakyvyn ja osallisuuden tuke-

miseen tulee panostaa ja se on myös yhteiskunnallisella tasolla välttämätöntä. 
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Mielestäni eläkkeelle jääminen ja sen aiheuttama elämänmuutos tulisi tunnis-

taa jo työterveyshuollossa, jotta mahdollisiin riskitekijöihin voitaisiin vaikuttaa 

jo ennalta. Eläkkeelle jäävien henkilöiden hyvinvointiin ja terveyteen tulisi pe-

rehtyä jo muutamia vuosia ennen eläkkeelle jäämistä työterveyshuollon ter-

veystapaamisilla. Ohjauksella ja neuvonnalla voidaan tukea ikääntyneen oma-

toimista terveydestä huolehtimista, jotta terveys, hyvinvointi ja toimintakyky 

säilyisivät mahdollisimman pitkälle. Näen geronomille jalansijan myös työter-

veyshuollon puolella ja siksi geronomin toimenkuvan kehittäminen työterveys-

huollossa olisi mielestäni jatkokehittämisen arvoista. 

 

Eläkkeelle jäävien tavoittamista tietopaketilla voi myös kehittää eteenpäin lu-

kuisilla tavoilla. Tietopaketin sisältöä voi laajentaa ja yksilöidä esimerkiksi koh-

distamalla tietopaketin sisältö tietylle työnantajalle tai ammattiryhmälle sekä 

vaikkapa tietylle ikäryhmälle. Kuntien lisäksi tietopaketin jakajiksi soveltuvat 

esimerkiksi yritykset ja työterveyshuolto. Mielestäni myös tämänkaltaisen tie-

dottamisen ja eläkkeelle jäävien tavoittamisen vaikuttavuutta tulisi tutkia tar-

kemmin ja laatia siitä tarpeen mukaan suosituksia, jotta sen toteuttajiksi saa-

taisiin mahdollisimman useita tahoja.  

 

7.4 Ammatillinen kehittyminen 

Opinnäytetyön tavoitteena on myös kasvattaa opiskelijan työelämässä tarvitta-

vaa ammattitaitoa. Opinnäytetyö on iso projekti, joka lisää esimerkiksi projek-

tinhallinnan osaamista, tiimityöskentelyä, joustavuutta sekä kirjoitus- ja viestin-

tätaitoja. Opinnäytetyön aihevalintaa pohtiessa tulee ottaa huomioon myös ta-

voitteet oman ammattitaidon kehittymiselle. (Kostamo ym. 2022; Vilkka & Ai-

raksinen 2003.) Itselleni sopiva opinnäytetyön aihe oli muotoutunut koko opis-

keluiden ajan oman kiinnostukseni perusteella. Motivoiva aihe toimi kantavana 

voimana työn läpi, mutta kartutin omaa ammatillista osaamistani ehkäisevästä 

vanhustyöstä ja sen menetelmistä. Koen, että myös opinnäytetyön aiheen et-

siminen kasvatti omaa ammatillista pelisilmää ja ongelmaratkaisutaitoja. 

 

Päädyin tekemään opinnäytetyötä yksin osin tahattomasti perheen ja syrjäisen 

asuinpaikan vuoksi, mutta osin myös tarkoituksellisesti. Opintojen aikana olen 

tehnyt valtavasti tehtäviä ryhmätöinä erilaisten ihmisten kanssa, joten koen 
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saaneeni paljon harjoitusta yhdessä työskentelemisestä. Opinnäytetyön teke-

minen yksin oli itselleni haaste, joka osoittautui oikeaksi valinnaksi varsinkin 

aikataulutuksen vuoksi, mutta myös ammatillisen kehittymisen puolesta. Mie-

lestäni projektista yksin vastuussa oleminen kehitti organisointitaitojani, korosti 

suunnitelmallisuuden merkitystä sekä lisäsi rohkeuttani tehdä itsenäisiä pää-

töksiä ja ratkaista erilaisia eteen tulleita haasteita. Koen, että varsinkin työelä-

mätaitoni ovat projektin aikana kehittyneet paljon. Opintojen alussa isolle ryh-

mälle puhuminen oli itselleni hyvin jännittävä tilanne, mutta nyt opintojen lo-

pussa se sujuu rennommin ja olen paljon itsevarmempi.   

 

Projektina opinnäytetyö on opettanut kärsivällisyyttä ja pitkäjänteisyyttä. Työ-

hön kului aikaa lähes vuosi ja onkin siten suurin ja eniten aikaa vienyt projekti 

koskaan. Itselleni luontevin tapa tehdä opintoja on ollut urakkaluontoinen työs-

kentely, jolloin olen työskennellyt tiiviisti tehtävän parissa, kunnes se on val-

mis. Nyt monivaiheisessa projektissa tämä ei ole ollut mahdollista, vaan työs-

kentelyä on täytynyt jaksottaa. Matkan varrella on täytynyt ottaa huomioon toi-

meksiantajan puolen aikataulut, omat aikataulut, muut samanaikaiset opinnot 

sekä esimerkiksi juhlapyhät ja koulun aikataulut. Kokonaisuuden yhteensovit-

tamiseksi on täytynyt mukauttaa omaa tekemistä ja sen seurauksena sietää 

keskeneräisyyttä. Se on ollut hyvää harjoitusta projektityöskentelytaitojen ke-

hittymiselle, mutta olen huomannut myös sen suoman mahdollisuuden pitää 

huolta omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista.  
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